＜研究ノート＞ダンサーのための股関節のコンディショニング・エクササイズについて by 佐藤 節子 & 佐藤 伊都美
In this study, we consider conditioning exercises for the hip. Our resource is “Table 4.5.
Selected Strength Exercises for the Hip” and “Table 4.7. Selected Stretches for the Hip”
from “Chapter 4 : The Pelvic Girdle and Hip Joint” of Karen S. Clippinger’s eight-chapter
work “Dance Anatomy and Kinesiology” (2007).
1．はじめに
股関節は安定性という構造的性質があるにもかかわらず、驚異的な角度変化の動作が可能なの
で、ダンサーは他のスポーツにはめったに見られない角度へ高める努力をする。傷害を伴わずに
この可動範囲を最大にするには、ダンサーは腰の構造と機能を理解することが特に重要である。
本稿では、Clippinger, Karen S.（2007）1による“Dance Anatomy and Kinesiology”に収録され
る8つの章の内、“Chapter 4 The Pelvic Girdle and Hip Joint”（第4章 下肢帯と股関節）に注
目し、その中の“Table 4.5 Selected Strength Exercises for the Hip”（表4．5 選りすぐりの股
関節筋力エクササイズ）2と“Table 4.7 Selected Stretches for the Hip”（表4．7 選りすぐりの股
関節ストレッチ）3を元に、ダンサーのための股関節のコンディショニング・エクササイズについ
て考察を加える。翻訳に関しては著作権を持つ西村書店の許諾を得た。
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2．選りすぐりの股関節筋力エクササイズ
Clippinger（2007）は、以下の16種類の股関節筋力エクササイズを推奨している。エクササ
イズ名は慣例に従い、カタカナ表記とした。
A．ニー・トゥ・チェスト
B．シッティング・2アーク・フロント・レッグ・レイズ
C．フロント・デベロッペ
D．バック・レッグ・レイズ
E．ニーリング・アラベスク
F．ブリッジング
G．サイド・レッグ・レイズ
H．スタンディング・サイド・レッグ・レイズ
I．サイド・デベロッペ
J．シングル・レッグ・プル
K．サイド・レッグ・プル
L．ウォール“V”
M．プローン・パッセ
N．プローン・フロッグ
O．ヒップ・ローテーション・オン・エルボーズ
P．プローン・ヒップ・インターナル・ローテーション
下表では、上述の各股関節筋力エクササイズにおいて使用する負荷を示し、使用筋群と強化筋
および関節運動を示す。また、動作や動作のバリエーションの説明と括弧内に技術の指示を示し、
さらに負荷を増大させるための発展を示す。
表4．5 選りすぐりの股関節筋力エクササイズ
A．ニー・トゥ・チェスト
使用する負荷はゴムバンドである。使用する筋群は股関節屈筋群、強化する筋
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は腸腰筋、関節運動は膝の屈曲を維持した股関節の屈曲である。
両膝の上にバンドを巻き、床に両肘をついて両膝を曲げる。片方の膝を同じ側
の肩の方へ引き寄せ、静止する。もう片方の膝と同じ位置の始めのポジションに
戻る。
（わずかに骨盤を後傾し、大腿直筋では無く、腸腰筋が使われていることを強
く意識する。）
バリエーション1：両股関節を椅子の前端部分に置いて座り、体幹は椅子の背
もたれに倒し、骨盤をやや後傾させた状態で同じ運動を行う。
バリエーション2：片膝を胸のほうに近づけた後、体から遠ざからないように
膝を伸ばしていく。
発展1．わずかにタック4して座り、両手を体の後ろについて、同じ運動を行う。
発展2．胴体を垂直にして座り、より正中位の骨盤で同じ運動を行う。
B．シッティング・2アーク・フロント・レッグ・レイズ
使用する負荷は自重である。使用する筋群は股関節屈筋群と膝の伸筋群、強化
する筋は腸腰筋と大腿四頭筋、関節運動は膝を伸展した股関節の屈曲である。
両手を体の後ろにつき、片方の膝を曲げてその足の裏は地面につけたまま、も
う片方の脚を前方に伸ばす。良い姿勢で、伸ばした脚を出来るだけ高く上げ、キ
ープする。ゆっくりと膝を曲げていき、膝を曲げたまま脚をやや上げる。膝を伸
ばしながらより高い位置に弧を描き、キープする。ゆっくりと始めのポジション
へ足を戻す。
（膝の伸展には大腿四頭筋を使うが、股関節の屈曲には腸腰筋を使うようにす
る。膝が伸びて運動の頂点に来ても、股関節の屈曲の角度が変わらないように注
意する。）
バリエーション1：ターンアウトして、同じ運動を行う。ただし、重りをつけ
るときは足首よりも膝近くにつける。
発展1．上げる脚の高さを、増していく。
発展2．体幹をより垂直な位置にし、腰椎をより正中位にする。
発展3．壁によりかかって、体幹を垂直な位置にして行う。
発展4．足首の重りを増やす。
発展5．立って行う。
C．フロント・デベロッペ
使用する負荷はリフォーマー5である。使用する筋群は股関節屈筋群、強化す
る筋は腸腰筋、関節運動は膝を伸展した股関節の屈曲である。
両肘をついて後ろに寄りかかり、片方の足は台の上に乗せたまま膝を曲げ、他
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方の膝を曲げてその膝の上にストラップを装着する。ストラップをつけた膝を胸
のほうに近づけ、膝を伸ばして、より肩のほうへ近づけながらもう一度膝を曲げ
る。始めの位置に下ろす。（腸腰筋が使われることに焦点をおき、膝を伸ばした
時に膝の位置が下がらないようにする。）
バリエーション1：同じ姿勢で、バンドを両膝の上に巻いて行う。
発展1．バネを増やす。
発展2．手のひらで体重を支えて行う。
発展3．体幹をより垂直にし、骨盤はより正中位にして行う。
D．バック・レッグ・レイズ
使用する負荷は足首の重りである。使用する筋群は股関節伸筋群、強化する筋
はハムストリングス、関節運動は膝の屈曲を維持した股関節の伸展である。
前に寄りかかってバーや椅子の背もたれに両腕を置き、両足首に重りを付ける。
片脚を後ろに上げ、わずかに膝を曲げる。そこから、おおよそ床と平行になるま
で脚を上げる。
（膝のわずかな屈曲は保ったまま脚を上げ、ハムストリングスが使われている
ことを意識する。背中下部が過度に弯曲しないように、腹筋群を使う。）
バリエーション1：ターンアウトで行う。
バリエーション2：ボール、箱、あるいはベンチの上に股関節を置き、前かが
みになって行う。
発展1．最終の脚の位置を維持し、腹筋群と背部伸筋群のコーコントラクショ
ン6を使いながら、垂直な位置を目指して体幹を注意深く起こしていく。
発展2．立って、体幹をより垂直にし、手の支持なしで行う。
発展3．運動の頂点で、膝を伸ばす。
E．ニーリング・アラベスク
使用する負荷はリフォーマーである。使用する筋群は股関節伸筋群、強化する
筋はハムストリングス、関節運動は膝を伸展した股関節の伸展である。
リフォーマーの上に膝をつき、足を置く場所の方に顔を向け、肩を乗せる場所
に片方の足を置き、他方の足にはストラップを装着してわずかに膝を曲げた状態
で脚を後ろに上げる。ストラップの付いた方の脚をゆっくりと上げ、徐々に膝を
伸ばしていく。静止してから、ゆっくりと元の位置へ戻す。台の前に手を置いた
まま、脚を上げて体幹を前に傾けていく。
（ハムストリングスを使うことで“膝が持ち上がる”ことを意識し、腹筋群を
使って背中下部が弯曲しないようにする。）
バリエーション1：同じ姿勢で、バンドを片方の足あるいは足首と、他方の足
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に巻いて行う
発展1．バネを増やす。
発展2．上げる脚を高くする。
F．ブリッジング
使用する負荷はボール上の自重である。使用する筋群は股関節伸筋群、強化す
る筋は腹部筋―ハムストリングスのカップル7におけるハムストリングス、関節
運動は膝を伸展した股関節の伸展である。
仰向けに寝て、膝を伸ばしてボールの上に両方のかかとを乗せる。骨盤を後傾
し、膝、骨盤、肩が横から見て一直線になるように、骨盤を上に上げていく。次
に、膝を約90°に曲げ（ボールは臀部に近づける）、静止して、再び膝を伸ばし
てゆく（ボールは遠ざける）。体幹をゆっくりと下ろして始めの位置に戻る。
（しっかりとかかとで押し、骨盤を底から上げていくことを意識する。膝を曲
げて伸ばす時に骨盤を真っ直ぐに保ち、背中下部が弯曲しないようにし、膝が伸
びすぎないようにする。）
発展1．膝を曲げたポジションで、4カウント保つ。
発展2．1の状態を保っている間に、片方の足を伸ばす。
発展3．片方のかかとをボールの上に乗せ、もう片方を空中に伸ばしていくと
き、始めと終わりは膝を伸ばしすぎずにわずかにゆるめて、注意深く行う。
動きの範囲はとても小さいところから始めて、膝に不快感が無い時のみ行う。
G．サイド・レッグ・レイズ
使用する負荷は足首の重りである。使用する筋群は股関節外転筋群と股関節外
旋筋群、強化する筋は中臀筋、腸腰筋および深層外旋筋、関節運動は外旋した股
関節の外転である。
体の側面を床に寝かせて背中は壁につけ、膝を伸ばしたまま両側の股関節を外
転させる。上に上げる方の脚の足首に重りが付いている。上げた脚を静止し、次
に下ろして始めの位置に戻る。
（動作の前半は股関節を水平に保つことを意識し、脚が上がっていくにつれ大
腿骨の大転子を後ろの下の坐骨の方に動かす。脚が高く上がってからは、必要な
ところまで骨盤を側方に傾け、傾斜の限界を助けるためにウエストを床から離す。
脚を下す時にターンアウトを出来る限り維持し、仙骨、背骨中部およびジェスチ
ャーレッグの小指はエクササイズ中ずっと壁に沿わせる。）
バリエーション1：両脚をパラレルで行い、股関節の外転筋のみが使われるの
を意識する。
（始めは骨盤を平らに保ち、上の腸骨稜を離して足の方へ伸ばすことを意識
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する。一方、下の腸骨稜が肋骨下部の方へ近づくことで、ウエストが床から
離れていくことを考える。股関節が完全に外転するように、大腿骨の動きを
意識する。骨盤の著しい側方への傾斜が必要になる前に止める。パラレルの
ポジションの場合、一般的に45度から60度である。）
バリエーション2：両膝の上にバンドを巻き、パラレルあるいはターンアウト
で行う。
発展1．良い姿勢を維持できたら上の脚をより高く上げる。
発展2．会得したターンアウトを増大させて維持する。
発展3．足首の重りを増やす。
H．スタンディング・サイド・レッグ・レイズ
使用する負荷は足首の重りである。使用する筋群は股関節外転筋群、強化する
筋は中殿筋の安定化、関節運動は股関節の外転である。
パラレルで立ち、片脚の足首に重りをつける。重りを付けた脚を上げ、静止し、
始めのポジションに戻る。
（始めは骨盤の位置をまっすぐに保つことを意識する。足が高く上がることに
伴う骨盤の側方への傾斜は最小限にとどめる。軸足でしっかり体重を支えて「お
尻にすわらない」）
バリエーション1：ターンアウトで行う。
発展1．足首の重りを増やす。
発展2．上げる脚を高くする。
I．サイド・デベロッペ
使用する負荷はリフォーマーである。使用する筋群は股関節外転筋群、股関節
屈曲筋群および股関節外旋筋群、強化する筋は腸腰筋と深層外旋筋、関節運動は
膝を伸展した股関節の外転と股関節の外旋である。
フットバー8の方に頭を置き、体の側面を床につける。ショルダーレスト9の間
に片脚を置き、もう片方の脚は膝を曲げ、膝の上にストラップを装着する。上の
膝を上の肩へ引き寄せるように持ってきて、ゆっくりと膝を伸ばし、静止する。
再び膝を曲げていき、始めのポジションに戻る。
（完全にターンアウトして転子が後ろに下がるのを意識し、膝はなるべく真横
にし、一方、始めは骨盤を側方に傾斜せずに出来る限り平らに保つようにする。
腿を肩の方に寄せるときは腸腰筋が使われるのを意識し、膝を伸ばすときは膝が
低くならないよう注意する。）
発展1．バネを増やす。
発展2．ストラップを短くする。
埼玉女子短期大学研究紀要 第22号 2010.09
― ―１５６
発展3．上げる膝の位置を高くする。
J．シングル・レッグ・プル
使用する負荷は足首の重りである。使用する筋群は股関節の内転筋群、強化す
る筋は股関節内転筋群の安定化、関節運動は股関節の内転である。
両脚を伸ばし、体の側面を床につけて寝そべる。上の脚を椅子に乗せる。足首
におもりのついた下の脚を、上の脚の方へ上げていき、静止する。始めの位置に
戻る。
（股関節の側面をまっすぐに保ち、前や後ろに揺れ動かないようにする。）
バリエーション1：立って、足を1番の位置にして行う。整形用チューブや、
横からの抵抗を与えるウォールプーリー10を使い、股関節内転筋に抵抗する。
バリエーション2：脚をターンアウトして、床に横に寝た状態と、立った状態
で行う。
発展1．重りを増やす。
発展2．椅子を高くするか、上の脚の支えを高くする。
K．サイド・レッグ・プル
使用する負荷はリフォーマーである。使用する筋群は股関節の内転筋群と股関
節の外旋筋群、強化する筋は大内転筋と深層外旋筋の関節可動域（ROM）11、関
節運動は股関節の内転である。
頭をストラップの方に向け、体の側面を床につけて寝そべる。下の腕はショル
ダーレストの間に置き、下の膝は曲げる。上の脚は足先にストラップを付け、膝
を伸展して頭の上まで持ち上げる。上げた脚を引いて、下ろしていく。フットバ
ーの中間あたりまできたら静止し、始めの位置に戻る。
（ターンアウトを意識し、脚を下ろすときは太ももの内側の後部を使う。脚が
前に倒れることを避ける。脚が頭の上まで持ち上がるときに、大転子が下がって
いるのを意識する。）
発展1．バネを増やす。
発展2．ストラップを短くする。
発展3．上げる脚を高くする。
L．ウォール“V”
使用する負荷は足首の重りである。使用する筋群は股関節の内転筋群、強化す
る筋は股関節内転筋群と下部の深層外旋筋の関節可動域、関節運動は股関節の外
旋に伴う水平方向への内転である。
臀部を壁につけてあお向けに寝そべり、足首に重りのついた両脚をターンアウ
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トさせて天井の方へ上げて伸長する。両脚を同時に開いていき、床の方へ近づけ、
静止する。両脚を同時に始めの位置に戻していく。
（脚を下げるときはコントロールしながら非常にゆっくり行い、始めから終わ
りまで小指が壁に付いているようにする。膝の過伸展を避ける。）
バリエーション1：両脚をパラレルにして行う。
発展1．足首の重りを増やす。
発展2．両脚をより遠くまで横に開く。
M．プローン・パッセ
使用する負荷はリフォーマーである。使用する筋群は股関節の外旋筋群、強化
する筋は深層外旋筋の関節可動域、関節運動は膝の屈曲を維持した股関節の外旋
である。
リフォーマーを横切って上に置いた長い台にうつ伏せに寝そべり、手は床に付
け、膝が台の端に位置するようにする。ストラップに近い方の膝を約90°曲げ、
足先にストラップを付ける。始めは股関節をわずかに内旋させ、次に股関節から
ゆっくりと旋回させて膝を外にし、足を伸びている膝の後ろの方に移動する。静
止し、始めの位置に戻る。
（脚と股関節が一緒に旋回していることを意識し、下の脚と膝がねじれないよ
うに意識する。出来るだけ正中位の骨盤で、両膝は台の端に位置させたまま、膝
を90°に曲げる。）
バリエーション1：床の上にうつ伏せになり、8の字に結んだゴムのチューブ
を、曲げた膝の足首のまわりと足に巻き、チューブの反対側の端を横にまっ
すぐ固定して、運動に抵抗する。
発展1．骨盤の正中位を保っている間は、外旋の範囲を広げる。
発展2．バネを増やす。
発展3．ストラップを短くする。
N．プローン・フロッグ
使用する負荷はボール上の自重である。使用する筋群は股関節の外旋筋群、強
化する筋は深層外旋筋、関節運動は水平方向に外転した股関節の外旋である。
うつ伏せの状態で股関節をボールの上に乗せ、肘から下を床につける。膝を曲
げ、外側に開いて両足を合わせる。両足を同時に押し、股関節を外旋させ、両膝
を天井の方へ上げる。静止し、始めの位置に戻る。
（股関節を外旋させるために深層外旋筋を使うことを意識し、膝を外側へ開き、
回って上に向ける。足が先に上がることや、膝がねじれることを防ぐ。）
バリエーション1：ピラティスのラダー・バレル12の上で行う。
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発展1．膝の位置をわずかに高くする。
発展2．膝を持ち上げた後、両膝を伸ばし、かかとを合わせ続ける。膝が伸び
ているときも曲がっているときも、かかとを持ち上げることを意識する。
O．ヒップ・ローテーション・オン・エルボーズ
使用する負荷はゴムバンドである。使用する筋群は股関節の外旋筋群と股関節
の外転筋群、強化する筋は深層外旋筋、関節運動は外転した股関節の外旋である。
両膝を伸ばした状態で、両肘を床について後ろに傾く。膝の上にバンドを巻き、
両脚を同時に外側に開く。両脚を外旋させ、より横の遠くに持っていき、静止す
る。始めの位置に戻る。
（臀部の底にある深層外旋筋の下部を使い、腿を外旋させてターンアウトを増
し、両脚がより遠くへ開いていくように意識する。）
発展1．両脚をより横の遠くへ持っていく。
発展2．バンドの輪を小さくする。
発展3．より抵抗の強いバンドを使う。
P．プローン・ヒップ・インターナル・ローテーション
使用する負荷はリフォーマーである。使用する筋群は股関節の内旋筋群、強化
する筋は中殿筋と小殿筋、関節運動は膝の屈曲を維持した股関節の内旋である。
Mと同じ様なエクササイズだが、ストラップをストラップから遠い方の足に付
け、足を逆の方向へ持っていく。股関節はわずかに外旋させた状態で始める。股
関節から内旋させ、膝は内を向き、曲がった膝側の足は徐々に伸びている膝から
離していく。静止して、始めのポジションに戻る。
バリエーション1：曲げる方の足と足首の周りにゴムチューブを8の字に結び、
床にうつ伏せになって行う。チューブの他方の先端は、まっすぐ横に固定し
て運動に抵抗する。
発展1．骨盤の中立の位置を保ったまま、内旋の範囲を広げる。
発展2．バネを増やす。
発展3．ストラップを短くする。
3．選りすぐりの股関節ストレッチ
Clippinger（2007）は、以下の10種類の股関節ストレッチを推奨している。
ダンサーのための股関節のコンディショニング・エクササイズについて
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A．ロー・ランジ・ストレッチ
B．チェアー・ランジ・ストレッチ
C．スーパイン・ハムストリングス・ストレッチ
D．シッティング・ハムストリングス・ストレッチ
E．サイド・デベロッペ・ストレッチ
F．セカンド・ポジション・ストレッチ
G．サイド・ライイング・アブダクター・ストレッチ
H．ニー・アクロス・ボディ・ストレッチ
I．ニーズ・イン・ストレッチ
J．フロッグ・ストレッチ
下表では、上述の各股関節ストレッチの方法を示し、使用筋群と強調される筋および関節の位
置を示す。また、動作やバリエーションの説明と括弧内に技術の指示を示し、さらにレベルに応
じた段階的な発展を示す。
表4．7 選りすぐりの股関節ストレッチ
A．ロー・ランジ・ストレッチ
ストレッチの方法は静的13である。使用する筋群は股関節の屈筋群、強調され
る筋は腸腰筋、関節の位置は股関節の過伸展である。
ランジ14の姿勢を取り、前足に重心を置く。曲げる膝の角度を90°くらいにし
て、後ろの低い脚に重心を置く。次に後ろの脚を後方にスライドさせ、後ろの股
関節の前側に張りを感じるまで行う。
（骨盤の底を前に押していくとき、前の膝は足首の真上に保ち、両方の ASIS15
は真正面を向くように保つ。）
バリエーション1：後ろの脚をターンアウトして行う。
バリエーション2：ランジ・ストレッチの姿勢に到達したら、手を床について
体重を支えながら前脚を伸ばしていき、柔軟性に応じて可能なところまであ
るいはスピリットの位置まで持っていく。これは後ろ脚の股関節の屈筋のス
トレッチと前脚の股関節の伸筋（ハムストリング）のストレッチを兼ねる。
発展1．ストレッチの位置に到達したら、つま先を下に伸ばして（中足指節の
伸展）体重の支持を助け、後ろの膝を伸ばす。
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発展2．ストレッチの位置に到達したら、両手を前の腿に置き、なるべく骨盤
を垂直に保つ努力をしながら体幹をそらせていく。
B．チェアー・ランジ・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の屈筋群、強調される
筋は腸腰筋、関節の位置は膝の屈曲を伴う股関節の過伸展である。
片方の膝を曲げて椅子の上に乗せ、もう片方の脚は椅子の側面の前方に置く。
後ろの股関節の前が張るのを感じるまで、立っている方の膝を曲げていく。
（椅子の背もたれに手をかけ、体幹を前では無く天井の方に引き上げる。骨盤
の底が前に押されていく時は腹筋群を使って骨盤の後傾の効果を出す。）
バリエーション1：後ろの膝をターンアウトして行う。
バリエーション2：立って、後ろの足を手でつかんで膝を後ろと上に引き、股
関節の前側がストレッチされるのを感じるまで行う。
発展1．地面についている足をより前方に移動して行う。
発展2．背中上部を注意深く反る。
C．スーパイン・ハムストリングス・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の伸筋群、強調される
筋はハムストリングス、関節の位置は膝を伸展した股関節の屈曲である。
あお向けに寝て片方の膝を曲げて足を床に置き、他方の膝を伸ばす。手を使っ
て伸長した脚を胸の方に持ち上げ、腿の後ろの張りが感じられるまで行う。
（脊柱ではなく股関節で曲げていることに集中し、仙骨背面下部が床に接し続
けるようにする。）
バリエーション1：PNF16―このストレッチの姿勢でハムストリングスに触れ、
上げている脚を下ろして床の方に戻すよう努力し（すなわち股関節の伸長）、
腕でその動作に抵抗する。
バリエーション2：伸ばした脚をターンアウトにして、静的あるいは PNFの
バリエーションを行う。
バリエーション3：伸ばした脚を横に移動させて、ハムストリングスと同様に
股関節の内転筋群でもストレッチを行う。
発展1．上の脚を胸に近づける。
発展2．床に置いている下の脚の膝を伸ばして行う。
D．シッティング・ハムストリングス・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の伸筋群、強調される
筋はハムストリングスと背中下部の伸筋群、関節の位置は膝を伸展した股関節の
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屈曲と腰椎の屈曲である。
片膝を横に曲げ、他方の脚を前に膝を伸ばして座る。股関節から前に上体を曲
げて、伸ばした脚の後ろの張りが感じられるまで行う。
（外に伸ばした脚の側の骨盤を後ろに引き、体幹をねじることで外に伸ばした
脚にまっすぐ曲げられるようにする。脊柱だけではなくむしろ股関節を曲げるこ
とを意識する。）
バリエーション1：伸ばした脚をターンアウトにして行う。
発展1．足あるいは脚下部を手でつかみ、それを使って体幹を前に引っぱり、
伸ばした脚の上に倒す。
発展2．両脚を前に伸ばして片方の足首を他方の足首の上に交差させて行う。
E．サイド・デベロッペ・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節内転筋群と股関節伸展
群、強調される筋は股関節内転筋群、ハムストリングスおよび股関節内旋筋群、
関節の位置は外旋した股関節の外転である。
横になって側面を床につけ、下の脚は膝を伸ばした状態で上の脚を股関節と膝
で曲げ、両方の股関節は外旋する。上の脚の足またはふくらはぎを上側の手で持
ち、膝を肩の上に近づけて膝を伸ばすのを補助する。両膝を伸ばしてその最終的
な姿勢を維持する。
（脚を伸長する時、大転子を後ろ側へ下げることを意識する。）
バリエーション1：PNF―上側の手を使って膝の屈曲に抵抗し、PNFを追加
する。
バリエーション2：ストレッチを横向きではなく、仰向けになって行う。
発展1．上の脚をより肩のほうへ近づける。
発展2．ストレッチを横向きではなく、立って行う。
F．セカンド・ポジション・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の内転筋群、強調され
る筋は股関節の内転筋群とハムストリングス、関節の位置は屈曲した股関節の水
平外転である。
膝をやや曲げた状態で両脚を互いに離して広げる。（膝を伸ばした状態でも構
わない。柔軟性に応じて行うこと。）次に、腿の内側が張っているのを感じるま
で、股関節で体幹を前に倒す。
（坐骨結節を後ろに移動させ、膝をまっすぐ天井に向けた状態で体幹を前に倒
す。）
バリエーション1：仰向けになって、ゆっくりと両脚を横に広げて股関節より
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やや上へ、パラレルと、ターンアウトどちらかの位置で行う。
バリエーション2：PNF―手で腿の内側を押さえ、脚をそろえる動きの抵抗と
なるようにして、それぞれのバリエーションに PNFを追加する。
バリエーション3：仰向けになって足を壁につけ、両脚の後部を床に近づける
ように脚を離して広げていく。
発展1．脚をより遠くの横へ開く。
発展2．両膝を伸ばして行う。脚がより遠くの横へ伸びるように壁に置いた足
を使って補助する。
G．サイド・ライイング・アブダクター・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の外転筋群、強調され
る筋は大腿筋膜張筋と関連する腸脛靭帯、中殿筋および小殿筋、関節の位置はわ
ずかな屈曲を伴う股関節の内転である。
上の股関節を伸展させ、膝を約90度に曲げて横向きに寝る。下の股関節を屈
曲させ、膝を曲げてかかとを上の膝の外側に置く。上の股関節や腿の外側が張る
のを感じるまで、下の脚の足を使って上の膝を床の方に下に押す。
（上の脚の腸骨稜の側面を、肋骨の側面の方へ引き上げることを意識し、上の
膝で下に押す際に下に向かって側方への傾斜をしないように注意する。）
バリエーション1：上の膝を伸ばして、机かベンチの端で行う。上の脚は机を
越えて、机表面の下方でストレッチできる。
バリエーション2：パートナーが片方の手で上の股関節を固定し、もう片方の
手で上の脚を優しく内転し、穏やかで適度な張りを感じるまで行う。
発展1．骨盤を側方に傾斜させずに、膝をより床の方へ下げる。
H．ニー・アクロス・ボディ・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の外旋筋群、強調され
る筋は深層外旋筋、関節の位置は股関節の水平内転である。
仰向けに寝て、床に置いた片脚を伸ばし、もう片方の脚は股関節と膝を曲げる。
曲げた膝の上に反対側の手を置き、体を横切ってわずかに反対の肩の方へ膝を引
き上げ、臀部側面に張りを感じるまで行う。
（体幹を安定させ、膝が体を横切って引き寄せられるときに、骨盤、背中、あ
るいは肩が回旋して床から離れないように意識する。）
バリエーション1：体を横切る前に、膝をわずかに上げてからわずかに下ろし、
股関節の深層外旋筋のいろいろな構成成分をストレッチすることを意識する。
それによって、多くのダンサーが股関節で経験する、はさまったような感覚
を避けるための角度を見つける。
ダンサーのための股関節のコンディショニング・エクササイズについて
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発展1．体を横切ってより遠くまで膝を倒す。
I．ニーズ・イン・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の外旋筋群、強調され
る筋は深層外旋筋、関節の位置は股関節の内旋である。
仰向けに寝て両足の間を約2と1／2フィート（76センチ）離し、両膝を約90°
曲げる。股関節で脚の上部を内旋し、両膝を合わせて床の方に近付ける。股関節
の下側部と臀部に沿って張りが感じられるまで行う。
（脚の上部と下部全体を同時に股関節から動かすことを意識し、足は互いに離
れて伸ばし、膝を捻じらないようにする。）
発展1．両足を更に離し、手で腿の上を優しく押して股関節での内旋を増す。
J．フロッグ・ストレッチ
ストレッチの方法は静的である。使用する筋群は股関節の内旋筋群＊と股関節
の内転筋群、強調される筋は股関節の内転筋群、関節の位置は水平外転した股関
節の外旋である。
両膝を外側向きに曲げて座り、両足の裏を合わせる。前腕を使って両膝を床の
方に優しく押し、腿の内側に沿って張りが感じられるまで行う。
（膝を床に押す時に、上体を前に傾けて股関節で曲げ、股関節で外旋すること
に集中する。）
バリエーション1：仰向けで行う。
バリエーション2：PNF―前腕か手を使って膝が上がって互いに近づくのに抵
抗することで、それぞれのバリエーションに PNFを加える。
バリエーション3：パートナーが両膝の上に両手を置き、バリエーション1に
ストレッチを注意深く応用する。
発展1．膝をより床に近付ける。
発展2．両膝の位置が床から3インチ（7．6センチ）以内で、膝に不快感が無い
ならば、モデファイド・プローン・フロッグ・ストレッチ17に発展させる。
＊外旋への制約には関節包、靭帯、および筋群が含まれる。
3．考察
Clippinger（2007）の推奨する股関節のコンディショニング・エクササイズは、彼女がスポ
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ーツ医師としてダンサーに関わってきた数多くの研究や経験に裏打ちされている。各エクササイ
ズが具体的にどのダンス技術を高めるのか分かりやすく示されており、ダンサーがより高度なパ
フォーマンスを目指す際に、必要となる筋力と柔軟性を会得するための指標となるだろう。使用
する筋を的確に示し、動作の説明と技術の指示を詳細に示し、状況に応じたバリエーションやレ
ベルに応じて段階的な発展を示している点は、他の類似書18の追随を許さない。ただし、これら
のコンディショニング・エクササイズについての頻度や強度の記載が“Dance Anatomy and
Kinesiology”にはない。別の文献に記載されるクリッピンガ （ー1988）19の見解を以下にまとめる。
まず頻度についてだが、筋力トレーニングとストレッチいずれも、1回のセッションが20～30
分のプログラムを週3回行うことによって、効果的に筋力や柔軟性を高めることができる。
次に強度に移る。ストレッチにはいくつかの種類があるが、静的（スタティック）ストレッチ
では低速度で中程度の強さがより効果的で、痛みを感じることなく緩やかに伸ばせる適切な範囲
でストレッチを行うことである。弾道（バリスティック）ストレッチは傷害の生じる危険性が高
く、強い筋肉の痛みを伴うことが多いので避けるべきである。PNFテクニックはリハビリテー
ションを目的として開発されたが、ダンサーや他の競技選手にも用いられるようになった。例え
ば、ハムストリングスの柔軟性の向上を目的とする場合、ハムストリングスを10秒間収縮させ
た後、股関節部屈筋群を収縮させながらハムストリングスを弛緩させる。
筋力を高めるには大きな抵抗を用いて比較的少ない回数で反復を行うことが要求される。6回
の反復を3セット行う場合が最も筋力を高めることができるが、まずは10回の反復を2セット行
うといった軽いトレーニングから始め、徐々に強度を増すのが適切である。
筋力トレーニングではその最大受容量に近い過負荷をかけることが要求されるが、傷害を生じ
る域よりも低いものでなければならない。外的な重量を用いずにダンスエクササイズを行う場合
には、その目的は、最終セットの最終反復で著しい筋疲労が生じるようにすることに置かれる。
そして、継続的な進歩を可能にするためには、抵抗の使用を、数カ月にわたり、漸進的に増やす
必要がある。
その他の筋力トレーニングのガイドラインとしては、以下のことがあげられる。部位の順序は、
体幹、股関節、大腿などの大きな筋から始めるのが望ましい。出来るだけ可動域全体を使って柔
軟性を損なわないようにする。各ダンスフォームの特異な要求に注意を払いながら総合的な強化
プログラムを計画し、傷害や弱い部分を補うためのエクササイズを選択することが必要とされる。
また。目的とする動きを助ける筋群（共同筋）と逆の働きをする筋群（拮抗筋）を強化するエク
ササイズも併せて行い、バランスの取れた機能的な筋力を発達させることが求められる。
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クリッピンガー（1988）は、ダンストレーニングにおいて最も明白に重要な構成要素は、柔
軟性、神経筋強調、筋力であるにもかかわらず、ダンサーは柔軟性に重点を置く一方、筋力や他
の調整の構成要素はおろそかにすることを指摘している。Celia（1970）20も、バレエでは柔軟性
をうることに努力して性急に行うあまり、筋力を犠牲にしていることがあると指摘している。そ
の後、ダンサーのための筋力トレーニングは広く行われるようになり21、近年は、日本でも実施
されるようになっている。しかし日本では、ダンサーのためのトレーニングに関する理論的な裏
打ちのある書物の発行はまだ十分とは言えず、今後の日本のダンス界における課題となるだろう。
“Dance Anatomy and Kinesiology”は、ダンサーに必要とされる解剖学の基礎知識を踏まえたう
えで、プロのダンサーの写真や分かりやすい図を豊富に示し、傷害を起こさずにダンスの技術を
高めるための数多くのヒントを提供する良書であり、日本語訳の発行が望まれる。
注
1 Clippinger, Karen S. (2007) Dance Anatomy and Kinesiology. Human Kinetics, Illinois.
2 Ibd., pp.213-220.
3 Ibid., pp.224-226.
4 タック（tuck）：骨盤を後傾させた位置。
5 リフォーマー（Reformer）：スプリングにより負荷を調節できるピラティスが考案したエクササ
イズ用のマシン。
6 コーコントラクション（co-contraction）：腹部筋と背部筋を同時に収縮させて体幹の姿勢を保持
すること。
7 Clippinger（2007）は、骨盤の姿勢保持には腹部筋とハムストリングスを同時に働かせることが
重要だとしている。op. cit., p.185．
8 フットバー（footbar）：リフォーマーの足をのせる場所。
9 ショルダーレスト（shoulder rests）：リフォーマーの肩をのせる場所。
10 ウォールプーリー（wall pulley）：壁の滑車装置。
11 関節可動域（ROM : range of motion）
12 ピラティスのラダー・バレル（Pilates ladder barrel）：跳び箱にはしごが付いているピラティス
が考案したエクササイズ用のマシン。
13 静的（static）：静的ストレッチでは、反動をつけずにゆっくりと筋肉を伸ばして30秒から1分間
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保持する。このときに筋肉を無理に伸ばすのではなく、自分で筋肉が伸びていて心地よい痛みが
ある程度にし、ゆっくりと呼吸を行う。
14 ランジ（lunges）：立位状態から片方の脚を前や横に出して膝を曲げるエクササイズ。
じょうぜんちょうこつきょく
15 ASIS（anterior superior iliac spine）：上前腸骨棘、骨盤の前で触れる突起。
16 PNF（Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 固有受容性神経筋促進法）：PNFは、スト
レッチしたい筋肉の拮抗筋（反対の動きをする筋肉）を収縮させて元の筋肉をリラックスさせる
方法で、6秒収縮させては2～4秒休む、というリズムで繰り返す。麻痺した筋肉のストレッチに
良く用いる。
17 モデファイド・プローン・フロッグ・ストレッチ（modified prone frog stretch 修正したうつ伏
せのカエル・ストレッチ）では、ダンサーは両膝を外に曲げて両足裏を合わせたうつ伏せの姿勢
になり、両肘から前と両膝を床につけ、腹筋群を強く収縮して正中位の骨盤を保ち、骨盤の底（坐
骨）をわずかに下と前に押して望ましいストレッチを得ることに集中し、望ましくない骨盤の前
傾を避ける。
18 以下の文献では、ストレッチに関する記述は見られたが、筋力トレーニングに関する詳細な記述
は見られなかった。
蘆田ひろみ（2001）バレエ・ダンサーのからだとトラブル．音楽乃友社：東京．pp.47-52．
Joan Lawson (1984) Teaching Young Dancers Muscular co-ordination in classical ballet. A &
C Black Ltd., London.
（ジョーン・ローソン著 森下はるみ訳（1995）ヤングダンサー指導のためのバレエのサイエン
ス．大修館書店：東京．pp.146-148．）
小川正三（1993）ダンサーズ・ヘルスケアブック．大修館書店：東京．pp.82-102．
Terry L. Spilken (1990) The Dancer’s Foot Book. Princeton Book Company., NJ.
（T．L．スピルケン著 小川正三 安井慎一訳（1995）ダンサーズ・フットブック．大修館書店：
東京．pp.36-40．）
Valerie Grieg (1994) Inside Ballet Technique. Princeton Book Company., NJ.
（ヴァレリー・グリーグ著 上野房子訳（1997）インサイド・バレエテクニック―正しいレッス
ンとテクニックの向上．大修館書店：東京．pp.13-15．）
19 Priscilla M. & Margaret Skrinar Editors (1988) Science of Dance Training. Human Kinetics,
Illinois.（カレン・クリッピンガー・ロバートソン（1988）ダンストレーニングの原理．頭川昭
子監訳（1999）ダンストレーニングの科学．不昧堂出版：東京．pp.51-89．）
20 Celia Sparger (1970) Anatomy and Ballet. A. & C. Black Ltd., London.（小川正三、蘆田ひろ
み訳（1990）やさしいダンスの解剖学．大修館書店：東京．p.161．）
21 アレグラ（1992）は、ストレッチについてはもちろんだが、さらに筋力トレーニング（ピラーテ
メソッド）についても言及している。
Allegra Kent & James Kamner (1984) The Dancer’s Bodybook. Harper Paperbacks.
（アレグラ・ケント著 鈴木正成監訳 羽田悦子訳（1992）ダンサーズ・ダイエットブック．大
修館書店：東京．pp.162-174．）
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